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Resumen.

Introduccion y objetivos.

La incontinencia urinaria (IU) es la afeccibn mas frecuente entre las mujeres. Se
conocen 4 tipos, de esfuerzo, de urgencia, mixta y atlética. Esta ultima es cuando
hay pérdidas de orina durante la actividad fisica pero no durante las actividades
cotidianas. Ademas, existen otros factores de riesgo que pueden causar IU, tales

como la edad, el indice de Masa Corporal (IMC) y el nimero y tipo de partos.

El objetivo principal es investigar la influencia del crossfit® sobre la musculatura del
suelo pélvico femenino y, a su vez, identificar cuales son los ejercicios que mas

afectan a la IUE.
Metodologia.

Se ha realizado 2 busquedas. La primera, en las bases de datos de Medline
Complete, SportDiscus y Rehabilitation & Sport Medicine, con la siguiente ecuacion
“(pelvic diaphragm OR pelvic floor OR pelvic disorder) AND (crossfit) AND (women
OR female OR woman OR females)” [TX-Texto completo] NOT (systematic review
OR meta-analysis)”. La segunda fue en Medline Complete, buscando con “(high
impact crossfit exercise) AND (stress urinary incontinence) NOT (systematic review

OR meta-analysis)”.
Discusion.

El crossfit® es una actividad de alto impacto que genera presién intraabdominal,
provocando que suelo pélvico se fatigue produciendo IU. La incontinencia de
esfuerzo es la que mas prevalece y dependiendo del tipo de ejercicio y de las
repeticiones, habrd mas o menos pérdidas de orina. El haber tenido parto vaginal
influye mayormente. Hay que tener en cuenta el término de incontinencia atlética
gue es cuando se produce IU durante el ejercicio y no durante las actividades

cotidianas.
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Conclusiones.

En conclusion, el crossfit® afecta de manera significativa a la musculatura del suelo

pélvico femenino y que el doble salto, es el ejercicio que mas IUE produce.

Palabras clave: suelo pélvico; crossfit; ejercicio alto impacto; incontinencia urinaria

de estrés y mujeres.

Abstract

Introduction and objectives.

Urinary incontinence (Ul) is the most common condition in women. Four types are
known, stress, urge, mixed and athletic. The latter is when urine leaks during
physical activity but not during everyday activities. In addition, there are other risk
factors that can cause Ul, such as age, Body Mass Index (BMI) and the number and
type of births.

The main objective is to investigate the influence of crossfit® on the female pelvic

floor musculature and, in turn, to identify which exercises most affect SUI.

Methodology.

Two searches were carried out. The first, in the Medline Complete, SportDiscus and
Rehabilitation & Sport Medicine databases, with the following equation "(pelvic
diaphragm OR pelvic floor OR pelvic disorder) AND (crossfit) AND (women OR
female OR woman OR females)" [TX-Full text] NOT (systematic review OR meta-
analysis)". The second was in Medline Complete, searching with "(high impact
crossfit exercise) AND (stress urinary incontinence) NOT (systematic review OR

meta-analysis)".
Discussion.

Crossfit® is a high-impact activity that generates intra-abdominal pressure, causing
pelvic floor fatigue leading to Ul. Stress incontinence is the most prevalent and

depending on the type of exercise and repetitions, there will be more or less urine

Isabel Herrera Cabezas y Marta Villasur Hernandez.



Universidad Influencia del Crossfit en la musculatura del suelo pélvico femenino.
Europea

leakage. Having had a vaginal birth has a major influence. Athletic incontinence is
when Ul occurs during exercise and not during everyday activities.

Conclusions.
In conclusion, crossfit® significantly affects the female pelvic floor musculature and

that the double jump is the exercise that produces the most SUI.

Key words: pelvic floor; crossfit; high impact crossfit exercise; stress urinary

incontinence; women.
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1. Introduccion.

En los Ultimos afios, se ha demostrado que llevar una vida fisicamente activa
genera beneficios para la salud y cada vez son mas las personas que realizan algun
tipo de ejercicio de alto impacto como el crossfit® (Khowailed et al., 2020). Segun
Keppe Pisani et al. (2020), el crossfit® se define como un programa de
entrenamiento fisico en el que se incluyen ejercicios cardiovasculares y elementos
tanto de halterofilia como de gimnasia, los cuales se realizan a alta intensidad, de

forma rapida, repetitiva y con tiempo limitado o sin descanso.

Se ha demostrado que la practica de crossfit® tiene diversos beneficios
cardiovasculares, asi como una mejora en la composicion corporal (Faye Gephart
et al., 2018), ademas, de fortalecer los musculos del suelo pélvico (Keppe Pisani et
al., 2020; Khowailed et al., 2020). Sin embargo, tal y como indican los estudios de
Keppe Pisani et al. (2020) y Khowailed et al. (2020), si se realiza sin la orientacion
adecuada puede tener un efecto negativo, causando el debilitamiento de estos
musculos, lo que conlleva un aumento de la presion intraabdominal (PIA), la cual
puede derivar en diversas disfunciones, tales como incontinencia urinaria (1U),

incontinencia anal (1A) y prolapsos de los 6rganos pélvicos (POP).

El mantenimiento de la continencia y la prevencion de prolapsos de los érganos
pélvicos, dependen de los mecanismos de soporte de los musculos del suelo
pélvico (Herschorn, 2004). Estos musculos se localizan en la pelvis y es una region
gue se comunica con la cavidad abdominal desempefiando funciones urogenitales
(como la miccion), digestivas (alberga la parte final del tubo digestivo) y sexuales-
reproductoras (Garcia et al., 2013). La pelvis esta formada por 2 huesos coxales
gue se unen, en su parte posterior, con el sacro y, en su parte anterior, a través de
la sinfisis del pubis (Figura 1). La pelvis se puede dividir en pelvis mayor, donde se
localizan los 6rganos abdominales y la pelvis menor, donde se localiza los érganos
pélvicos. La salida inferior de la pelvis esta cerrada por el suelo pélvico (Herschorn,
2004).

Isabel Herrera Cabezas y Marta Villasur Hernandez.
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Figura 1.
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Nota: En esta imagen se muestra la vision anterior de la pelvis. Extraido de Garcia et al. 2013.

El suelo pélvico, también denominado diafragma pélvico (Garcia et al., 2013), es
un sistema de musculos unidos por tejido conectivo (fascia pélvica y ligamentos)
gue cierran la parte mas inferior del abdomen, conservando la posicién correcta de
los 6rganos pélvicos (Garcia Martin et al., 2005). Estos musculos se pueden dividir
en 3 planos, plano superficial (muasculos bulbocavernosos, isquiocavernosos,
transverso superficial y esfinter externo), plano medio (esfinter estriado de la uretra
y musculo transverso profundo) y plano profundo (muasculos elevadores del ano)
(Figura 2) (Fernandez, 2013). Estos musculos deberan estar unidos en la parte
delantera al hueso pubico y en la parte posterior, unidos al céccix (Garcia et al.,
2013).

Segun Herbert. (2010), la funcién principal de los musculos del suelo pélvico es
sostener los 6rganos pélvicos, es decir, la vejiga, la vagina, el Gtero y el intestino
en el caso de las mujeres, y en los hombres, la vejiga y el intestino. Sin dejar de
lado otras funciones no menos importantes, como garantizar la continencia urinaria,
ayudar en la fase expulsiva del parto y actuar, junto a otros musculos, en la

estabilidad de la columna lumbar (Fernandez, 2013).
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Figura 2.

Musculos que conforman el suelo pélvico femenino.

Masculo Pubis
pubococcigeo Recto Musculo vaginal
Musculo puborrectal Vagina

Nota: En la imagen se pueden identificar como estdn colocados los 6rganos femeninos y los
musculos que los sujetan. Extraido de Fernandez. (2013).

Los musculos del suelo pélvico también ayudan a proteger el tejido conectivo de
cargas excesivas, aliviando asi la tension sobre la fascia pélvica (Almeida et al.,
2016). Por lo tanto, si estos musculos estan débiles o dafiados y no protegen la
fascia pélvica, ésta se estirara y los érganos pélvicos descenderan, produciendo
una o varias disfunciones del suelo pélvico, desestabilizando el soporte central
(Herbert., 2010).

Actualmente, los tipos mas frecuentes de disfunciones de suelo pélvico son, los
prolapsos de 6rganos pélvicos (POP) con una prevalencia entre un 5 y 20%
(Mastwyk et al., 2022) y la incontinencia urinaria que la padecen entre un 25y 45%
de la poblacion femenina, sin embargo, el porcentaje de prevalencia de esta
afeccién esta entre el 10 y 55% para las mujeres de 15 a 64 afios (Khowailed et al.,
2020; Mastwyk et al., 2022; Wikander et al., 2020).

Isabel Herrera Cabezas y Marta Villasur Hernandez.
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Segun Khowailed et al. (2020), la incontinencia urinaria se define como la pérdida
involuntaria de orina, diferenciandose 3 tipos: incontinencia urinaria de esfuerzo
(IUE), siendo ésta la mas comun, se produce siempre que haya un esfuerzo (toser,
estornudar o realizar ejercicio fisico), incontinencia urinaria de urgencia (IUU), se
produce la fuga tras una necesidad repentina de querer orinar (Nandy y
Ranganathan, 2022) y, por dltimo, incontinencia urinaria mixta (IUM), siendo una

mezcla de las dos anteriores.

Actualmente, se ha descrito un cuarto tipo de incontinencia, la incontinencia atlética
la cual se experimenta durante la actividad deportiva. Esta puede ser de dos tipos,
incontinencia atlética tipo 1, en donde las mujeres son continentes antes de
comenzar crossfit® y durante las actividades diarias, pero experimentan
incontinencia durante el entrenamiento o competicion e incontinencia atlética tipo
2, donde las mujeres son incontinentes antes de comenzar crossfit®, empiezan a
ser continentes durante las actividades diarias, pero siguen experimentando

incontinencia durante el entrenamiento o competicion (Wikander et al., 2020).

Ademas, Wikander et al. (2019), cree que los ejercicios de alta intensidad o
actividades de alto impacto como saltar a la comba, dar saltos y correr estan
asociados a niveles mas altos de fuga, mientras que los ejercicios de baja
intensidad y bajo impacto parecen promover la continencia. En nuestro caso, nos
centraremos en la incontinencia urinaria de esfuerzo (IUE) derivada de la

realizacion de la actividad fisica de crossfit® (Yang et al., 2018).

A continuacion, vamos a explicar como es el mecanismo de incontinencia urinaria
de esfuerzo durante un ejercicio de alto impacto (Figura 3). Lo primero es saber
que existen 2 fuerzas que van a actuar sobre la vejiga tras el aterrizaje de un salto,
una, llamada fuerza descendente (F1) y la otra, fuerza normal contrarrestante (F2).
La F1 va a depender de la cantidad de orina que tenga en ese momento la vejiga y
la altura del salto, por otro lado, la F2 procede de la fuerza muscular del suelo

pélvico mas del esfinter uretral, conocido como aparato de continencia. Por tanto,
8
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este aparato de continencia tiene una fuerza global entre 0 y F2 maxima, por lo que,
si funciona correctamente, la F2 anula la F1, pero si la F1 es superior a la F2, es

cuando se produce la IUE (Yang et al., 2018).

Figura 3.

Mecanismo de incontinencia urinaria de esfuerzo.

Pelvic floor support

i’
[

2

Nota: En la imagen se puede observar de forma grafica como se produce el mecanismo de
incontinencia durante el aterrizaje tras un salto. Siendo F1 la fuerza descendente y la F2 la fuerza

normal contrarrestante. Extraido de Yang et al. (2018).

Segun los estudios de Keppe Pisani et al. (2020) y Wikander et al. (2020), la
incontinencia urinaria puede ser causada por diferentes factores de riesgo como,
por ejemplo, la edad, el indice de masa corporal, el nimero y tipo de partos, el
estrefiimiento y los ejercicios de alto impacto. Entre los factores antes
mencionados, tanto el embarazo como el parto son dos de los mas relevantes
puesto que pueden producir cambios estructurales y lesiones en el cuerpo de la
mujer que impliguen pérdidas de orina. Cabe destacar que, si el parto es por
cesarea, la mujer tiene mas probabilidades de padecer tanto IUE como IUM,
mientras que, si el parto es vaginal, aumenta el riesgo de sufrir IUE (Khowailed et
al., 2020). El desarrollo de estas disfunciones afecta negativamente en la calidad
de vida de las mujeres (Keppe Pisani et al., 2020), reduciendo su practica deportiva
e, incluso, dejando de ser activas fisicamente cuando la afeccion es grave
(Wikander et al., 2020).

Isabel Herrera Cabezas y Marta Villasur Hernandez.
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Como se ha mencionado antes, Khowailed et al. (2020) indica que todas las
mujeres pueden ser mas susceptibles de padecer IUE debido al debilitamiento de
los musculos del suelo pélvico, es decir, al producirse un aumento repentino de la
PIA, dichos musculos no son capaces de contraerse de manera sinérgica, por lo
que las mujeres puede que no sufran pérdidas urinarias durante sus actividades
cotidianas, pero si cuando realizan ejercicio fisico. Ademas, el hecho de tener un
suelo pélvico debilitado puede hacer que se contraigan muasculos como los
aductores, los abdominales y los gluteos, pero estos no son un soporte para los

organos pélvicos (Khowailed et al., 2020).

La practica de una actividad fisica extenuante, como el crossfit®, puede provocar
una PIA alta, sobrecargando el perineo y haciendo que disminuya la fuerza de
contraccion de los musculos del suelo pélvico, lo que aumentaria el riesgo de
padecer IUE. Por tanto, cuanto mas frecuente sea el impacto y el aumento de
presion intraabdominal, mayor sera la necesidad de sujecidén por parte de los
musculos del suelo pélvico, haciéndose necesario su fortalecimiento para mantener

su funcion y reducir el riesgo de padecer IUE (Khowaliled et al., 2020).

2. Objetivos.

El objetivo principal de este trabajo de revision es investigar sobre la influencia del
crossfit® sobre la musculatura del suelo pélvico femenino, y, a su vez, identificar
cuales son los ejercicios especificos de crossfit® que mas afectan a la incontinencia

urinaria de esfuerzo.

10
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3. Metodologia.

3.1 Disefio.

Se ha llevado a cabo una revision de articulos cientificos en las bases de datos de
Medline Complete, SportDiscus y Rehabilitation & Sport Medicine de la biblioteca
Crai Dulce Chacon de la Universidad Europea de Madrid (UEM), sobre la influencia

del crossfit® en la musculatura del suelo pélvico femenino.

3.2 Estrategia de busqueda.

Se han realizado 2 busquedas para obtener los articulos que son objeto de la
revision. La primera de ellas consistio en examinar las bases de datos de Medline
Complete, SportDiscus y Rehabilitation & Sport Medicine, empleando la siguiente
ecuacion de busqueda “(pelvic diaphragm OR pelvic floor OR pelvic disorder) AND
(crossfit) AND (women OR female OR woman OR females)”, indicando que dichas
palabras aparecieran en cualquier lugar del articulo, seleccionando el comando TX-
Texto completo y ultimando la ecuacién de busqueda con NOT (systematic review

OR meta-analysis)”.

En cuanto a la segunda busqueda se consultd la base de datos de Medline
Complete con la siguiente ecuacion de busqueda “(high impact crossfit exercise)
AND (stress urinary incontinence) NOT (systematic review OR meta-analysis)”.

3.3 Criterios de seleccion.

Se aplicaron los siguientes criterios de seleccion:

- Atrticulos cientificos que aparecieran con texto completo.
- Se incluyeron articulos en inglés.

- Se seleccionaron todos aquellos articulos que tratan del tema de estudio.

11
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3.4 Diagrama de flujo.

Figura 4.

Diagrama de flujo.

Busqueda en:
Medline Complete, SportDiscus y
Rehabilitation & Sport Medicine

Busqueda en:
Medline Complete

I |
(Pelvic diaphragm OR pelvic floor OR pelvi disorder) (high impact crossfit exercise) AND ( stres urinary
AND (crossfit) AND ( women OR female OR woman OR incontinence) NOT (systematic reviews OR meta-
females) NOT (systematic review OR meta-analysis) analysis)

66 resultados I | 4 resultados
| | 1 ]
L

[13 1
l 13 I 1 Se descartan por no tener texto completo )
53 resultados
=1 | e e
ﬂ 1 Se descartan por no cumplir criterios de idioma
51 resultados | 3 resultados
[ ] | : 1 ]
l 3 I 1 Se descartan por estar duplicados | 2 [
48 resultados
[ ] |
1 43 I 1 Se descartan por no tratar el tema
5 resultados II II 1 resultados

| 6 resultados

Nota: Elaboracion propia.

4. Discusion.

El crossfit® es una actividad en la que se combinan ejercicios de alto impacto como
saltos a la comba, saltos al cajén o burpees (Khowailed et al., 2020) con ejercicios
de levantamiento con cargas elevadas (Forner et al.,, 2021) y, ademas, en
ocasiones se realizan ejercicios con el propio peso corporal (Faye Gephart et al.,
2018). Estos movimientos se ejecutan a alta intensidad con un niumero elevado de
repeticiones (Keppe Pisani et al., 2020), lo que produce un aumento en la presion
intraabdominal (PIA) produciendo fatiga de los musculos del suelo pélvico (MSP) y
reduciendo la funcion de soporte de los 6rganos pélvicos (Forner et al., 2021; Keppe
Pisani et al., 2020). Ademas, el mecanismo de continencia puede verse afectado
por la fuerza de reaccién entre los pies y el suelo, trasladando ese impacto a los
MSP (Forner et al.,, 2021; Keppe Pisani et al., 2020) produciéndose asi la

incontinencia urinaria (IU).

12
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El estudio del efecto del crossfit® sobre el suelo pélvico femenino y sus
consecuencias sobre el aumento de la prevalencia de la incontinencia urinaria de
esfuerzo es un tema que preocupa, cada vez mas, tanto a las mujeres que sufren
estas pérdidas como a los profesionales que imparte esta actividad y a los
profesionales médicos; sin embargo, todavia hay pocos estudios en este sentido
debido, entre otros factores, a la dificultad de la toma de datos, ya que en su
mayoria, la informacién se obtiene a través de encuestas transversales, es decir,
estudios observacionales. Otro factor que dificulta la comparacion y el analisis de
los datos es la duracion de estos estudios, ya que oscilan entre 3 y 6 meses. Por
altimo, un sesgo muy significativo, es el tamafio muestral, ya que, por ejemplo, en
el estudio de Khowailed et al. (2020), el tamafio es muy pequefio (n=14) respecto
a otros estudios con el tamafio muestral significativo (Tabla 1). Tal y como indica
Khowailed et al. (2020), una muestra de poblacién tan pequefia puede no ser

representativa y sufrir limitaciones en el analisis de los datos.

Los estudios de Khowaliled et al. (2020) y Yang et al. (2018) tienen como propdsito
evaluar la incidencia de la incontinencia urinaria de esfuerzo (IUE) y determinar qué
ejercicios aumentan dicha incidencia. En ambos estudios se han observado que la
incontinencia que mas prevalece es la IUE. Tanto Forner et al. (2021) como Keppe
Pisani et al. (2020) llegaron a la misma conclusion tras analizar la prevalencia de

los sintomas de disfunciones del suelo pélvico.

Tabla 1.

Tamafio muestral representativo de tres estudios seleccionados.

ESTUDIOS N° MUESTRA
Yang et al. (2018) 105
Keppe Pisani et al. (2020) 828
Forner et al. (2021) 858

Nota: En esta tabla se observa el tamafio de la muestra en tres de los estudios que tienen un nimero

significativo. Elaboracién propia.
13
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Segun Yang et al. (2018), la IUE es variable dependiendo de los ejercicios que se
realicen, ya que no todos requieren de la misma PIA. Sobre esta afirmacion, en el
articulo de Faye Gephart et al. (2018), el cual realiza un estudio observacional
transversal a 10 mujeres que practican crossfit® para medir la PIA a través de un
catéter vaginal y realizando una clase que cuenta con 13 ejercicios tipicos de dicha
disciplina con 10 repeticiones cada uno, no esta claro qué es lo que mas afecta al
suelo pélvico, si la presion maxima que se produce o la duracién de esta presion.
Lo que si parece estar claro es que la PIA tiende a ser variable ya que en el articulo
de Faye Gephart et al. (2018) se observa que en algunos ejercicios aumenta con
las repeticiones y en otras ocasiones disminuye. Hay que destacar que, en
contraposicion con los demas autores, Faye Gephart et al. (2018), no puede
asegurar que un aumento de la PIA produzca efectos negativos sobre el suelo
pélvico. Khowailed et al. (2020) observo que el 77,8% de las mujeres que tuvieron
pérdidas de orina, indicaron que los ejercicios de saltos, incluyendo doble salto,
salto a la comba y salto al cajon fueron los que mas provocaron estas fugas. En
este sentido, se han llevado a cabo diversos estudios para analizar qué tipo de salto
es el que tiene mayor efecto en la IUE (Tabla 2) (Keppe Pisani et al., 2020;
Khowailed et al., 2020; Wikander et al., 2020 y Yang et al., 2018).

Tabla 2.

Tabla del nimero de mujeres con IUE en los diferentes saltos.

) MUESTRA | MUESTRA DOBLE SALTO SALTO

ARTICULO TOTAL CON IU SALTO COMBA CAJON
Wikander et al. (2020) 452 429 167 177 85
Keppe Pisani et al. (2020) 828 610 152 100 63
Yang et al. (2018) 105 53 48,65 41,85 29,75

Nota: tabla representativa del nimero de mujeres que presenta IUE en los diferentes saltos.

Elaboracion propia.

Isabel Herrera Cabezas y Marta Villasur Hernandez.
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Como se muestra en la Tabla 2, tanto en el estudio de Keppe Pisani et al. (2020)
como en el de Yang et al. (2018), 152 y 48,6 mujeres, respectivamente, afirmaron
sentir mas IUE en el doble salto. Sin embargo, en el estudio de Wikander et al.
(2020), en el que se hizo una encuesta transversal a 452 mujeres competidoras de
crossfit® y con una duracion de mes y medio, se quiso identificar que ejercicios
producen mas IUE, ademéas de determinar cual es la prevalencia de IU y la
incontinencia atlética. El ejercicio que mas provoco IUE fue el salto a la comba, con
un total de 177 mujeres (Wikander et al., 2020). Sin embargo, el ejercicio que
produce menos IUE es el salto al cajon (Keppe Pisani et al., 2020; Wikander et al.,
2020y Yang et al., 2018).

Al mismo tiempo, se puede llegar a pensar que aquellas mujeres que no tengan
experiencia en crossfit® pueden llegar a generar mas PIA, pero tanto en el estudio
de Faye Gephart et al. (2018) como en el de Keppe Pisani et al. (2020), no hubo
asociacion entre IU y experiencia en el crossfit®, es mas Faye Gephart et al. (2018)

indica que las PIAs encontradas en mujeres con y sin experiencia son similares.

En los estudios de Forner et al. (2021), Keppe Pisani et al. (2020), Khowailed et al.
(2020) y Yang et al. (2018) observaron que las mujeres que han tenido algun parto
son mas propensas a sufrir [IUE que aquellas que no han tenido ningun parto, es

decir, mujeres nuliparas (Tabla 3).
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Tabla 3.

Desglose de poblacion de mujeres teniendo en cuenta la paridad y la IUE.

ARTICULOS MUESTRA | CON PARTO | PARTO + IUE | NULIPARAS | NULIPARA+IUE

Faye Gephart et al. (2018) 10 5 - 5 --
Khowailed et al. (2020) 14 4 3 10 6
Wikander et al. (2020) 452 -- -- -- --
Keppe Pisani et al. (2020) 828 219 -- 609 --
Forner et al. (2021) 858 452 253 406 122
Yang et al. (2018) 105 67 43 38 --
Total 2267 747 299 1068 128

Nota: tabla en la que se expone el tamafio de las muestras de cada estudio y el nimero de mujeres
que han tenido partos, las que no han tenido y aquellas que sufren de IUE, tanto con parto como sin

él. Elaboracién propia.

Para la elaboracién de esta tabla se han tenido en cuenta todos los articulos
seleccionados para tener el numero total de mujeres que se han estudiado. Como
se puede observar, hay datos que no estan disponibles, pero aun asi se puede dar

una descripcion comparativa entre ellos.

Llevando a cabo un sumatorio de las muestras de cada estudio, llegamos a un total
de 2.267 mujeres, de éstas, 747 han tenido 1 o mas partos, mientras que 1.068 son
nuliparas. El 40% de las mujeres que han tenido partos (n=299) indicaron que
sufrian de IUE, al igual que el 12% de las mujeres nuliparas (n=128). Por tanto, las
mujeres que han tenido algun parto son propensas a sufrir [IUE, sin olvidarnos de
gue siendo nuliparas también pueden padecer este tipo de incontinencia (Forner et
al., 2021; Keppe Pisani et al., 2020; Khowailed et al., 2020 y Yang et al., 2018).

Asi mismo existe correlacion entre el tipo de parto y las pérdidas de orina (Keppe
Pisani et al., 2020; Khowailed et al., 2020). Se ha demostrado que, si el parto es
vaginal, el riesgo de sufrir IUE practicamente se duplica respecto a los partos por
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cesarea (Khowailed et al., 2020). Keppe Pisani et al. (2020) observé que el riesgo
de padecer IUE es 2,1 veces mas probable en mujeres que han tenido parto vaginal
respecto a los partos por cesérea y es 2,4 veces mas probables que tengan
pérdidas de orina mientras que realizan crossfit®, esto puede afectar a la persona
en la manera de enfrentarse a la actividad. Segun Khowailed et al. (2020), 1 de
cada 9 mujeres que sufren pérdidas de orina, interfiere en su vida cotidiana y 2 de

cada 9 mujeres que tienen incontinencia, interfiere en el deporte.

Wikander et al. (2020) observo que el 17,7% de las mujeres que participaron en su
estudio declararon haber sufrido IU durante el entrenamiento de crossfit®, pero sin
sufrir incontinencia durante sus actividades cotidianas, denominando a este tipo de
IU, incontinencia atlética, término que s6lo se emplea en este estudio. De las
mujeres que sufrieron este tipo de incontinencia, el 9,7% experimentd incontinencia

atlética tipo 1, mientras que el 8% sufrié incontinencia atlética tipo 2.

Tanto Wikander et al. (2020) como Yang et al. (2018), afirman que aquellas mujeres
gue experimentan IU tienden a adoptar estrategias para que las pérdidas de orina
sean menores, como por ejemplo reducir el consumo de liquidos o usar compresas
para las pérdidas de orina. Sin embargo, Wikander et al. (2020) observo que el 26%
de las mujeres que participaron en el estudio aseguraron que no tenian la suficiente
capacidad de activar correctamente la musculatura del suelo pélvico y que el 73%
de las mujeres, a pesar de sufrir IlU, no se habian sometido a una evaluacion de
éste. Por lo que, segun afirma Khowailed et al. (2020), las mujeres no solo sufren
IU por realizar ejercicios de alta intensidad y repetitivos sino porque no hay un
entrenamiento adecuado de la musculatura del suelo pélvico, asi pues, Keppe
Pisani et al. (2020) considera que el entrenamiento de dicha musculatura es un

tratamiento para prevenir y minimizar la IU.
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5. Futuras lineas de investigacion.

Una vez que se han revisado los estudios seleccionados, consideramos que seria
conveniente que se realizaran mas estudios enfocados a estudiar si tras realizar un
programa de fortalecimiento de los musculos del suelo pélvico, la ejecucion de
determinados ejercicios de alto impacto, como el crossfit®, influye de igual manera
que si no se hubieran fortalecido. De la misma manera, creemos que seria util llevar
a cabo estudios cuya duracion sea superior a 6 meses ya que asi se podria evaluar
a largo plazo si el crossfit® es beneficioso o contraproducente en la salud de la

mujer.

Se propone que las encuestas empleadas para recoger los datos sean encuestas
realizadas nada mas terminar la sesion practica, ya que, al hacer la revisién de los
articulos seleccionados, varios de ellos comentaban que las encuestan se
realizaban pasado un tiempo de la practica y que, por lo tanto, eso podria tener
consecuencias en los resultados debido a que las participantes no recuerden con

exactitud en qué momento se produjeron las pérdidas de orina.

También creemos necesario fomentar tanto la investigacion como la formacién en
materia de salud y disfunciones del suelo pélvico para profesionales de la salud de
la mujer, asi como para entrenadores personales y para la poblacion femenina de

todas las edades.

6. Conclusiones.

En conclusion, el crossfit®, al ser una actividad de alto impacto, crea mayor presion
intraabdominal haciendo que los musculos del suelo pélvico se vean fatigados vy,
por lo tanto, disminuye la funcidon de soporte sobre los 6rganos pélvicos. A la hora
de realizar un salto, si la distancia que hay entre los pies y el suelo es alta,
provocara un mayor impacto sobre el suelo pélvico, por lo que se producira la
incontinencia urinaria.
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De todos los tipos de incontinencia urinaria que se conocen, la que mas prevalece
es la incontinencia urinaria de esfuerzo, aunque el término de incontinencia atlética
se deberia de empezar a utilizar de forma habitual, ya que hay mujeres que soélo
tienen incontinencia urinaria realizando actividades de alto impacto y no durante las
actividades cotidianas. Por lo que se deberian realizar mas investigaciones para
saber exactamente cuando y como se produce esa incontinencia y asi poder ayudar

a quienes la padezcan.

Ahora bien, de todos los ejercicios que se realizan en una clase habitual de
crossfit®, aquellos que implican saltos, como el salto al cajon, salto a la comba y el
doble salto, van a producir incontinencia urinaria de esfuerzo, siendo el doble salto
el que mas pérdidas de orina produce. En cuanto a los tipos de partos, el vaginal
es el que mas afecta a la musculatura del suelo pélvico y, por lo tanto, a la hora de

entrenar va a producir mas peérdidas de orina.

Teniendo en cuenta las afirmaciones de varios autores que dicen que hay mujeres
gue no se ven capaces de activar correctamente el suelo pélvico y que muchas de
ellas no se han sometido a una valoracién de este, creemos que seria necesario
realizar un programa de fortalecimiento de dichos musculos y que, por parte del

entrenador, dar pautas para prevenir y minimizar esas fugas.

Por tanto, para dar respuesta a los objetivos propuestos en esta revision, podemos
decir que el crossfit® afecta de manera significativa a la musculatura del suelo
pélvico femenino y que los ejercicios que conllevan saltos, sobre todo el doble salto,

es el gque mas incontinencia urinaria de esfuerzo produce.
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8. Anexos.

8.1 Cuadro resumen de los articulos empleados.

Tabla 4.

Cuadro resumen de los articulos empleados.

Influencia del Crossfit en la musculatura del suelo pélvico femenino.

Autor / es y afio

Tipo de articulo

Objetivol/s del articulo

Muestra

Variables

Resultados

Faye Gephart et al. (2018)

Articulo de investigacion.

Estudio observacional.

Determinar si el crossfit®,
segin edad y paridad
afecta a la PIA.

10 mujeres (5 con
experiencia y 5 sin

experiencia).

Presién intraabdominal mediante un
catéter vaginal y la realizacién de 13

ejercicios con 10 repeticiones

Ejercicios con méas PIA que otros y también
dependia de las repeticiones que se
hicieran. Mujeres con parto el ejercicio con

mas PIA fueron los push-ups.

Forner et al. (2021)

Articulo original.

Comparar la prevalencia
de sintomas de las
disfunciones del SP en
mujeres corredoras con

aquellas que participan en

1379 mujeres (521

corredoras 'y 858
practicantes de
crossfit®).

Encuesta  transversal  (agosto/
noviembre 2017) preguntando datos
demograficos, condicién de actividad
fisica (frecuencia/duracion

entrenamientos), levantamiento

Sintomas de prolapso e IA mayor en

corredoras. No hay diferencias
significativas sobre IUE en los 2 grupos y
aquellas que han tenido parto vaginal

informaron mas sintomas de prolapso.

disfunciéon de SP y si hay
factores asociados a estas

disfunciones.

nivel de experiencia, frecuencia y
duracion de entrenamiento,
participacibn en  campeonatos,
descripcion de disfunciones y

antecedentes obstétricos.

crossfit®. pesas, sintomas de disfunciones de
SP y n.°y tipo de embarazo.
Keppe Pisani et al. (2020) | Articulo original. Conocer si las | 828 mujeres que | Encuesta transversal  (octubre | Sintoma mas prevalente fue IA, en aquellas
participantes de crossfit® | practicaban crossfit®. | 2019/marzo 2020) datos | que practican crossfit® mas de 5 veces por
Encuesta transversal.
tendrian  sintomas de demograficos, antropomeétricos, | semana. Tipo de IU que mas se transmitio

fue IUE. La IU afect6 al 36 % de las mujeres
y el 84% tuvieron pérdidas durante la
practica. No hubo asociaciéon entre 1U y
experiencia. Ejercicios con mas U doble

salto, salto comba y salto al cajon.
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Influencia del Crossfit en la musculatura del suelo pélvico femenino.

Autor / es y afio

Tipo de articulo

Objetivol/s del articulo

Muestra

Variables

Resultados

Khowilled et al. (2020)

Estudio de investigacion.

Evaluar incidencia de IUE
en mujeres que hacen
crossfit®,  kickboxing 'y
bootcamp y ver que
ejercicios pueden

aumentar la IUE.

14 mujeres de 18 a

40 afios.

Cuestionario para identificar U,
sintomas de IUE, recogieron datos
sobre n°® y tipo de embarazos,
IMC,

anticonceptivos orales, disfunciones

tabaquismo, toma de

vejiga/intestinal 'y  traumatismos

perineales.

Mujeres que realizan alto impacto son
susceptibles a la IUE. El crossfit® tiene mas
riesgo debido a que hay mas saltos, méas
PIA y fuerzas de reaccion contra el suelo y
esto puede darse en mujeres que han
tenido embarazos como las que no han

tenido.

Wikander et al. (2020)

Articulo de investigacién

original.

Estudio transversal.

Determinar la prevalencia
de la IU y saber que
actividades tienen mas
probabilidades de
provocar pérdidas de orina

en crossfit®.

452 competidoras de
crossfit® de 20 a 89

afios.

Encuesta transversal (marzo a abril)
para saber en qué contexto se
produjeron las pérdidas de orina,
gue ejercicios tiene mas probabilidad
de producir pérdidas e indice de

severidad de la incontinencia.

41,8% experimentd IU 3 meses antes al
estudio y 17,7 % experiment6 U deportiva.
Hubo mujeres que eran continentes en las
actividades cotidianas y empezaron a ser
incontinentes durante el ejercicio y otras
mujeres, eran incontinentes en las
actividades cotidianas y después del

ejercicio fueron continentes.

Yang et al. (2018)

Articulo clinico original.

Encuesta transversal.

Evaluar la incidencia de
IUE en mujeres activas y
valorar aquellos ejercicios
que puedan aumentar la
IUE.

105 mujeres
practicantes de
crossfit® y 44 mujeres

no practicantes.

Encuesta transversal (enero a marzo
2018) conocer datos demogréficos,
n.° de embarazos y tipo de parto.
Nivel de condicion fisica, frecuencia
y gravedad de las fugas e indice de
gravedad de los sintomas de

incontinencia.

47,6% IUE durante los

ejercicios de crossfit®, mientras que

padecieron

ninguna de las mujeres no practicantes
padeci6 IUE. Se observé que el doble salto
tuvo una mayor incidencia de IUE, seguido
de saltar a la cuerda y por ultimo salto al
cajon. Aquellas mujeres practicantes de

crossfit® con partos previos sufrieron IUE.
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